TEST POZIOMU DOBROSTANU

CIALO

1 Md&j sen trwa zazwyczaj mniej niz 7 lub 8 godzin. Czesto budze sie rano zmeczony
2 Regularnie nie jadam $niadania albo chwytam "cos" w gars¢. Cos nieszczegdlnie odzywczego
B Nie mam regularnej aktywnosci fizycznej, nie trenuje regularnie, np. Cardio

— 3x na tydzien i sitowo 1x na tydzien

4 Nie mam nawyku regularnych przerw podczas dnia, czesto jem lunch przy biurku, jesli go
w ogdle jem

EMOCJE

1 Czesto jestem poirytowany, niecierpliwy, spiety; szczegdlnie wtedy, kiedy praca
jest wymagajaca

2 Nie mam zbyt wiele czasu dla rodziny i przyjaciét, a kiedy juz z nimi przebywam nie jestem
naprawde obecny

3 Mam za mato czasu na zajecia, ktére mnie naprawde ciesza

4 Nieczesto mam czas, by wyrazi¢ swoja wdziecznosc i uznanie w stosunku do otaczajacych mnie ludzi;
nie mam tez czasu, by naprawde cieszyc sie i celebrowac moje osiagniecia i po prostu byc tu i teraz

UMYSL

1 Mam problemy ze skupieniem sie na jednej rzeczy, tatwo sie rozpraszam, a szczegdlnie
przez maile i prace

2 Spedzam duzo czasu reagujac na nagte kryzysy, czy sprawy, ktdre "wpadty", zamiast skupiac sie
na aktywnosciach majacych dtugoterminowa wartos¢

3 Nie czesto poswiecam czas na snucie refleksji, myslenie o strategiach, czy kreacje

4 Pracuje wieczorami i podczas weekenddw i niemal nigdy nie pozwalam sobie zrobic
wakacji od maila

DUCH

1 Nie spedzam wystarczajacej ilosci czasu w pracy robigc to, w czym jestem najlepszy
i co mnie cieszy

2 Sa znaczace dysproporcje pomiedzy tym, co deklaruje, ze jest dla mnie najwazniejsze i tym,
na co rzeczywiscie poswiecam swdj czas i energie

3 Moje decyzje w pracy sa czesciej podyktowane zewnetrznymi oczekiwaniami, niz moim
wewnetrznym, wtasnym, jasnym poczuciem celu

4 Nie inwestuje wystarczajacej ilosci czasu i energii, by mie¢ swdj wktad w czynienie sSwiata
iinnych lepszymi



